
















Items N of Items
.963 .963 2
Item Statistics
Mean Std. Deviation N
tes_instrumen_1 147.80 19.865 10
tes_instrumen_2 148.60 19.879 10
Summary Item Statistics
Mean Minimum Maximum Range
Maximum /
Minimum Variance N of Items
Item Means 148.200 147.800 148.600 .800 1.005 .320 2
Case Processing Summary
N %
Cases Valid 10 100.0
Excludeda 0 .0
Total 10 100.0
a. Listwise deletion based on all variables in the
procedure.
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N Percent N Percent N Percent
Pretest_klp_ek 10 100.0% 0 .0% 10 100.0%
Postest_kel_eksperimen 10 100.0% 0 .0% 10 100.0%
Pretest_klp_kontrol 10 100.0% 0 .0% 10 100.0%
posttest_klp_kontrol 10 100.0% 0 .0% 10 100.0%
Descriptives
Statistic Std. Error
Pretest_klp_ek Mean 146.30 5.848














Postest_kel_eksperimen Mean 155.10 5.763















Pretest_klp_kontrol Mean 148.00 6.705














posttest_klp_kontrol Mean 143.60 4.522

















Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Pretest_klp_ek .171 10 .200* .935 10 .502
Postest_kel_eksperimen .168 10 .200* .959 10 .776
Pretest_klp_kontrol .147 10 .200* .983 10 .978
posttest_klp_kontrol .207 10 .200* .879 10 .127
a. Lilliefors Significance Correction





























klp_experiment 10 155.10 18.224 5.763 142.06 168.14 127 184
klp_kontrol 10 143.60 14.300 4.522 133.37 153.83 117 157
Total 20 149.35 16.999 3.801 141.39 157.31 117 184
Model Fixed Effects 16.380 3.663 141.66 157.04
Random
Effects
5.750 76.29 222.41 39.296
Means Plots
Test of Homogeneity of Variances
Postest__eksperimen_dan_kontrol
Levene Statistic df1 df2 Sig.
.685 1 18 .419
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Lampiran 11. Hasil Uji T Tes (Hipotesis)
Paired Samples Statistics
Mean N Std. Deviation Std. Error Mean
Pair 1 Pretest_klp_ek 146.30 10 18.494 5.848
Postest_kel_eksperimen 155.10 10 18.224 5.763
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.















Pair 1 Pretest_klp_ek -
Postest_kel_eksperi
men




Lampiran 13. Data responden
DATA DIRI RESPONDEN SISWA TAPAK SUCI CABANG SMP
MUHAMMADIYAH 4 YOGYAKARTA






1 Desti Azizah N 15 40,1 kg 155 cm 8 bulan
2 Tiara Leni S 16 40,1 kg 155 cm 2 tahun
3 Ica /Arief Noor A 15 39,2 kg 146,2 cm 4 tahun
4 Elisa  Ayu S 15 48 kg 157 cm 8 bulan
5 Yulya Okta S 15 45 kg 150 cm 8 bulan
6 Wintang 16 45 kg 155 cm 2 tahun
7 Meliana p 16 43,3 kg 149,3 cm 8 bulan
8 Melati Neri P 15 41 kg 158 cm 8 bulan
9 Pradipta 15 47,3 kg 152,2 cm 8 bulan
10 Hanan Fakhira N 17 55 kg 157 cm 2 tahun
11 Rani Setyowati 15 44,6 kg 154, 5 cm 8 bulan
12 Ellya kusuma d 16 47,6 kg 160,3 cm 8 bulan
13 Indi p 15 41 kg 156 cm 2 tahun
14 Aida 17 48 kg 156 cm 3 tahun
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15 Hanif 15 77,4 kg 156,5 cm 8 bulan
16 Rubi 17 52 kg 155 cm 2 tahun
17 Hasna Mufida N.A 15 43,6 kg 160, 1 cm 2 tahun
18 Sella 16 44 kg 157 cm 8 bulan
19 Anis n a 15 36,6 kg 149,3 cm 8 bulan
20 Okta 16 60 kg 148,5 cm 3 tahun
PRESENSI LATIHAN
Depth Jump Modification
Minggu ke-IV Minggu ke-V Minggu ke-VI
No Nama 29 Mei 31 Mei 3 Juni 5 Juni 7 Juni 10 Juni 12 Juni 14 Juni 17 Juni
1. Desti Azizah N
2. Tiara leni s
3. Ica / Arief Noor
A
4. Elisa ayu s









Minggu ke-I Minggu ke-II Minggu ke-III
No Nama 29 Mei 31 Mei 3 Juni 5 Juni 7 Juni 10 Juni 12 Juni 14 Juni 17 Juni
1. Desti Azizah N
2. Tiara Leni S
3. Ica / Arief Noor
A
4. Elisa  Ayu S








Program Latihan Dept Jump Modification
Minggu 1 2 3 4 5 6 Keterangan

















20 cm – 20 cm – 30 cm X X
30 cm – 20 cm – 20 cm X X
30 cm – 40 cm – 30 cm X X
30 cm – 30 cm – 40 cm X X
40 cm – 30 cm – 30 cm X X
40 cm – 50 cm – 40 cm X X
40 cm – 40 cm – 50 cm X X
50 cm – 40 cm – 40 cm X X
















Latihan ini memerlukan 3 kotak bangku masing-masing berukuran 8 inci - 20
inci. Untuk awal posisi tester berada dilandasan bawah atau tanah. Untuk memulai
awalan tester joging berlahan jarak dari awal joging sampai bangku pertama kurang
lebih 3 meter .  Kemudian melompat keatas bangku terkecil kemudian melompat
kebawah dengan mengeper atau dengan kaki tertekuk untuk meredam lompatan.
Kemudian melompat keatas ke bangku baling besar dan selanjutnya menuju ke
bangku ke tiga. Setelah diatas bangku ketiga tester mulai melompat setinggi dan
sejauh mungkin, Posisi tangan dan lengan keatas/ melakukan leap.
Ketinggian bangku telah termodifikasi dalam Physicaleducation's Posterous,
Sport 4 Life and Life 4 Sport (http://www.sport-fitness-advisor.com/plyometric-
training.html ) telah diklasifikasikan intensitas dari ketinggian bangku. Intensitas
latihan Pyometric sangatlah berfariasi latihan skipping diklasifikasikan sebagai
intensitas terendah, sementara melompat turun reaktif dari ketinggian 32 inci (80 cm)





Intensity Of Various Plyometric Exercises
Exercises Type Intensity
Depth jumps 32-48 inc (80-120 cm) High
Bounding Exercises Submaximum
Depth Jumps 8-20 inc (20-50 cm) Moderate
Low impact Jumps/Trows Low
http://www.sport-fitness-advisor.com/plyometric-training.html
Pelatihan Plyometric harus berkembang secara bertahap dari intensitas rendah
ke intensitas latihan yang lebih tinggi,. Pada latihan Plyometric Depth Jumps
Modification ini digunakan untuk atlet Pencak Silat Remaja puteri. Maka intensitas
ketinggian bangku untuk Plyometric Depth Jumps Modification ini menggunakan
intensitas sedang,
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Petunjuk Pelaksanaan Dept Jump Modification
Alat:




1. Tester berdiri di landasan konblok atau lantai.
2. Jogging berlahan mendekati bangku pertama.
3. Melompat dengan dua kaki ke bangku pertama.
4. Melompat turun dari bangku pertama dengan mengeper.
5. Melompat keatas ke bangku ke dua dengan dua kaki.
6. Melompat turun dari bangku ke dua.
7. Melompat menuju bangku ketiga dengan dua kaki.
8. Dari bangku ketiga tester langsung melakukan leap  dengan cara:
1) Melompat dengan dua kaki kedatas dan jauh kedepan.
2) Melompat sambil tangan diayunkan lurus keatas .
3) Mendaratlah dengar kaki mengeper untuk meredam.
9. Jogging kembali ketempat barisan untuk kembali melakukan.
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Lampiran 18. foto tes awal
Gambar 5. Alat Pengukuran
Gambar 6. Tes awal
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Lampiran 19. Foto Treatmen
Gambar 7. Foto Treatment
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Lampiran 20. foto tes akhir
Gambar 8. Tes Akhir
